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Dette vet vi om
ARBEIDSTID, HELSE OG SIKKERHET

| enkelte virksomheter er det krav om kontinuerlig drift, for eksempel i helsesektoren. En
naturlig konsekvens er skift- og turnusordninger og nattarbeid. Slike arbeidstidsordninger
kan ha negative konsekvenser for arbeidstakernes helse og medfgre risiko for
arbeidsulykker.

Arbeid utenom vanlig dagtid kan utgjare en risiko for helse og sikkerhet, bade pa kort og lang
sikt. Korttidseffekter av nattarbeid og skiftarbeid kan veere sgvn- og dggnrytmeforstyrrelser,
redusert ytelse og risiko for uheldige hendelser. Langtidseffekter kan veere hayere risiko for
psykiske og fysiske sykdommer, og sykefraveer.

Av 2,9 millioner sysselsatte i Norge, jobber én av tre utenom ordinaer dagtid, 11 prosent om
natta og atte prosent mer enn 48 timer i uka.

| dette faktaarket har STAMI oppsummert relevant kunnskap om sammenhenger mellom
arbeidstid, helse og sikkerhet. Dette kan aktgrer i arbeidslivet bruke som faglig bakgrunn til
vurderinger om arbeidstid og organisering av arbeid.

Hva er skiftarbeid og nattarbeid?
Skiftarbeid er arbeid som foregar utover ordinaer arbeidstid, mandag til fredag.
Skiftarbeid kan veere bade med og uten nattarbeid.
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Sovn og dggnrytme

Sagvnforstyrrelser og fatigue

Sgvnforstyrrelser omfatter darlig sgvnkvalitet, kort sgvnlengde, vansker med innsovning, og
nattlige eller tidlige oppvékninger. Dersom arbeidstiden begrenser eller forskyver sgvntiden, er
det hgyere risiko for sgvnforstyrrelser. Konsekvensen kan veere gkt sgvnighet (behov for & sove)
og utmattelse, som vi pa fagspraket kaller fatigue (der man har behov for & hvile). Det er seerlig
skiftarbeid, nattarbeid og tidlig start pa morgenskift som kan gi sgvnighet.

Lange arbeidsgkter, overtid, uforutsigbare arbeidstider eller for liten tid til restitusjon mellom
arbeidsgktene kan gi sgvnighet og fatigue. Mindre enn 11 timer fri mellom to pafelgende skift
kan fare til sgvnlgshet og fatigue.

Daggnrytmeforstyrrelser

Menneskets dagnrytme er tilpassa dagaktivitet. Den molekylaere klokka som ligger bak
dggnrytmen, er innbakt i de fleste celler og vev. Arbeidstider som er i utakt med dggnrytmen,
ferer til bra endringer i sgvn-vakenhetsmgnsteret og de normale vekslingene mellom lys og
mearke. Slike endringer kan fare til degnrytmeforstyrrelser, som pa kort sikt kan resultere i
sgvnforstyrrelser og nedsatt kognitiv funksjon. Det igjen gker risikoen for feilhandlinger og
arbeidsulykker. Studier har vist at omstilling av dagnrytmen fra dagarbeid til rent nattarbeid kan
ta én til to uker. A stille degnrytmen tilbake til dagarbeid igjen gar enda langsommere.

Risikofaktorer

De mest utbredte risikofaktorene ved arbeid utenom ordinaer dagtid er skiftarbeid og
nattarbeid, lange arbeidsdager eller arbeidsuker, kort hviletid mellom skift, og kombinerte
arbeidsmiljgfaktorer. Her utdyper vi disse risikofaktorene og mulige konsekvenser av disse.

Skiftarbeid og nattarbeid

Ulykker

Flere studier viser hgyere risiko for ulykker eller nestenulykker ved nattarbeid, sammenligna
med dagarbeid. Sgvnighet opptrer seerlig siste del av natta og farer til nedsatt arvakenhet og
funksjon. Det kan fa alvorlige konsekvenser for arbeidstakeres helse og sikkerhet. Et konkret
eksempel er risikoen for ulykker ved bilkjgring hjem etter nattskift.

Kreft

Verdens helseorganisasjon (WHO) har klassifisert skiftarbeid som innebeaerer
degnrytmeforstyrrelser, som sannsynlig kreftfremkallende for mennesker. Mange studier har
vist en sammenheng mellom nattarbeid og brystkreft. Studier viser at risikoen gker nar bade
varighet og intensitet av nattarbeidet gker.

For eksempel var risikoen nesten dobla hos sykepleiere som i minst fem ar hadde jobba
skiftordninger med minst seks pafglgende nattskift. Flere studier indikerer ogsa en
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sammenheng mellom nattarbeid og andre kreftformer, blant anna tykktarmskreft og
prostatakreft.

Hjerte- og karsykdom

Skiftarbeid som inkluderer nattarbeid, har i flere studier veert assosiert med gkt risiko for
diabetes, hgyt blodtrykk og fedme. Dette er tilstander som alle innebaerer hgyere risiko for
hjerte- og karsykdom.

Muskel- og skjelettplager og hodepine

En kunnskapsoppsummering antyder at risikoen for arbeidsrelaterte muskel- og skjelettplager
er hgyere hvis man jobber i en uregelmessig skiftordning, sammenligna med en regelmessig
skiftordning.

Svangerskapskomplikasjoner

En kunnskapsoppsummering fant en svak gkning i risikoen for spontanabort ved skiftarbeid
som inkluderer nattarbeid.

Psykisk helse

| litteraturen er det indikasjoner pa at symptomer pa depresjon og utbrenthet er knytta til
skiftarbeid som inkluderer nattskift.

Sykefraveer

En kunnskapsoppsummering fant ingen sammenheng mellom skiftarbeid som inkluderer
nattarbeid, og okt sykefravaer. Nyere studier blant butikkansatte og sykepleiere viste imidlertid
hgyere risiko for korttidssykefraveer (1 til 3 dager) ved nattarbeid og flere pafalgende nattskift.
Risikoen gkte med stigende alder.

Lange arbeidsdager eller arbeidsuker

Lange arbeidsdager eller arbeidsuker kan for eksempel vaere nar planlagt arbeidstid er lengre
enn 8 timer per dag eller 40 timer per uke. Lange arbeidstider innebaerer en betydelig gkt risiko
for uheldige hendelser og ulykker. Dette er spesielt alvorlig nar det gjelder sikkerhetskritiske
arbeidsoppgaver.

En kunnskapsoppsummering viste at arbeidsgkter over 12 timer og arbeidsuker lenger enn 55
timer, gker risikoen for skader. | transportsektoren gkte for eksempel risikoen for ulykker ved
arbeidsgkter over atte timer, og var dobbelt s& hgy etter 12 timer.

Enkelte studier indikerer at overtid og lange arbeidsdager og arbeidsuker ogséa kan gke risikoen
for hjerte- og karsykdom.

Kort hviletid mellom skift

En rekke studier har vist en gkning av uheldige hendelser ved kort hviletid (mindre enn 11
timer) mellom péafaglgende skift. Jo oftere kort hviletid forekommer, desto starre blir risikoen.

To studier viser at dersom kort arbeidsfri periode etter kveldsskift (mindre enn 11 timer) og etter
nattskift (mindre enn 28 timer) forekommer ofte, kan det bidra til gkt risiko for hjerte- og
karsykdom. En annen studie viser at 13 timer arbeidsfri er nadvendig for & redusere risikoen for
sykefraveer.
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Kombinerte arbeidsmiljgfaktorer

Arbeid med risikovurderinger og skiftplaner innebaerer som regel at man ma ta hensyn til flere
faktorer i arbeidsmiljget samtidig.

Flere arbeidstidsdimensjoner samtidig

En matematisk modell som beregner risikoen for ulykker eller uheldige hendelser pa jobb
inkluderer fem dimensjoner samtidig: 1) tid pa dggnet man jobber, 2) antall pafalgende skift, 3)
skiftlengde, 4) antall hvilepauser, og 5) varighet av hvilepauser.

Ifglge modellen er risikoen for skade eller ulykke klart hgyest i lapet av nattskiftene. Tiltak som
a begrense antall arbeidstimer og gke antall pauser har kun moderat effekt hver for seg. Men
hvis begge tiltakene innfgres i forbindelse med nattskift, reduseres risikoen for ulykke.

Altsa kan det vaere starre risiko for ulykke ved kombinasjon av flere eksponeringer samtidig, enn
summen av risiko for hver enkelt eksponering.

Arbeidstid kombinert med andre eksponeringer

Andre eksponeringer i arbeidet kan for eksempel veere stav, stgy, gass, varme og kulde, tunge
loft, eller psykososiale belastninger som hagye jobbkrav, eller tidspress. | tillegg vil selve
arbeidsoppgavene kunne innebeere belastninger. Alle relevante eksponeringer bar vurderes i
sammenheng.

Tiltak som reduserer risikoen

Mange arbeidsplasser har retningslinjer for & lage gode skiftplaner med utgangspunkt i
Arbeidsmiljglovens paragraf 10. Loven har en hovedramme, og i tillegg et avtaleregulert
handlingsrom knytta til arbeidstid. Risikoen for negative helse- og sikkerhetsutfall kan veaere gkt
selv om loven overholdes.

STAMI har felgende generelle rad for skiftplanlegging:

e Sgrg for tilstrekkelige muligheter for restitusjon i lgpet av et skift, mellom pafalgende
skift, og mellom sekvenser av skift

e En skiftordning som roterer forover (dag-kveld-natt), gir mindre forstyrrelser av
dggnrytmen enn en ordning som roterer bakover (dag-natt-kveld)

e Unnga flere enn tre pafglgende skift av samme type, hvis ordningen inkluderer

nattarbeid

Minst 11 timer restitusjon mellom to skift, der reisetid ogsa tas hensyn til

Unnga arbeidsgkter over ni timer, arbeidsuker over 48 timer, og lange nattskift

Legg til rette for pauser pa minst 30 minutter, og minst hver fierde time

Unnga tidlige morgenskift med start fgr kl. 07

Inkluder de ansatte i planlegging av skiftordningen
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